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加齢と生活習慣




















































































































































報告されている（Caspersen and Merritt, 1995 
Pate et al 1995a ; Phillips, et. al）（1996 ; Pow-






































































































　○  1 年のリズム（有酸素運動・体操・筋力ト
レーニング）
　イ . エアロビック・レッスン　スポーツジム
　　週 1～ 2回各 60 分
　ロ . アスレチック・トレーニング　スポーツ
　　ジム　週 1～ 2回各 90 分
　　○ジョギング 20 ～ 25 分
 　ウォーキング 10 分
　　○ウェイト・トレーニング（器機利用）
 　筋力アップトレーニング
































 ○  1943 年生　体内年齢 43 歳 2011.3.31 現
在（ タニタ体組成計インナースキャン
50 による）
 ○ 20 代　アキレス伳断裂（両足）
 ○  30・40・50 代　肥満症・五十肩・僧帽
筋炎・膝関節痛・座骨神経痛・帯状ほう
しん
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